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Thai Do Dung
Khi Hanh Thién

Thé nao 1a thai d¢ ding khi hanh thién?

Hay kiém tra thai do cua ban trudc khi bat dau ng01 thién. Ban
dang hanh thlen v6i cac ¥ tuong hay thai do nhu thé nao? Li¢u
ban chi muon c6 dugc trang thai tam binh an hay ban muon hoc
hoi va hiéu nhiing gi dang xay ra? Tam c6 thé khong dugc an
tinh khi ban mong muon mot kinh nghiém nao dé xay ra ma
khong chap nhan céi dang xay ra ngay trong hién tai.

Tam binh an va c6 dinh khi n6 khong tim kiém bat ki kinh
nghi¢ém nao.

Khong can thiét phai co gang budc tam pha1 biét dbi tuong
vi thuc té nd dd hay biét roi. Ban chit cua tdm 1a hay biét
cac dbi tuong dang xay ra. Hay klem tra trang thai tdm minh.
Khong can thiét phai tao ra bat ki diéu gi. Chung ta quan sat
cac doi twong va kinh nghiém dang xay ra thong qua ban chit
ctia chung. Ban chi can cho doi va quan sat ciing véi tri tué.

Khong 0 kinh nghiém nao can tr¢ hay lam ban mat tap trung,
tat ca cac kinh nghlem déu 1a Phap Bao. Cai dang xay ra trong
than la Phap va cai dang xay ra trong tam cung la Phap. Khong
c6 gi thudc vé “16i " hay “ban”. Cam nhan néng chi 1a néng, do
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la ban chat ciia Phap. Chung ta cam thay nong hon chi khi cho
rang cai nong d6 1 cia minh va nhu vay con san s& khoi phat.

Moi hién twong xay ra déu do nhan va qua. Cong viéc cia
chung ta chi la:

e (o thai d¢ chan chanh

* Duy tri chanh ni¢m

o C6 sw hiéu biét (11 tué)

* C6 su thich thi trong viéc thwe hanh

Khi c¢6 chanh kién va chanh tu duy, sy ghi nhan s& tr& nén
lién tuc va c6 pham chét ctia chanh niém, tic la khong quén

d6i tuong dung. Do 1a Samma-sati khi tri tué san co trong su
ghi nhan.

Chiing ta quan sat nhw thé nao?

Khéng can thiét phai ¢ ging dé tim ddi tu:ong Khi hanh thién,
ching ta cht y t61 hoat dong cua tdm va lam tang truong cac
thi¢n tdm. Nhu vay chang ta co thé sir dung bat ki d6i tuong
nao dé 1am ting truong chanh niém, phat trién dinh tim va c6
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duoc su hiéu biét vé ban chit cta cac hién tu’ong thay vi viée
tao ra tham, san hay si do c6 ta kién va cac y tuong sai lam.

Vi c6 thé st dung bat ki (101 tu’O'ng nao de phat trién chanh niém
nén chung ta c6 thé bat dau véi bat ki ddi tuong nao.

Pung mic phai sai 1am cho rang c6 mot ddi twong tot hon dbi
tuong chung ta dang quan sat.

Khong c6 kinh nghi¢ém nao t6t hon 1a kinh nghiém hién tai ma
ban dang quan sat. Bleu quan trong la tam phai luon tinh thirc
va hay biét. Mot diéu quan trong nira la trang thai tdm quan sat
kinh nghiém nay nhu thé nao.

Khéng can phai tao ra kinh nghlem hay cb ging theo dudi cac
kinh nghiém khac nhau. Li¢u c6 mdt doi tu:(mg 1a thi¢n hay bat
thién khong? Pdi twong thi khong thién ma ciing khong bat
thién! Kinh nghiém chi la kinh nghiém. Dbi tu’ong chi 1a déi
tuong. Dbi tugng thi ludén ¢6 ¢ do. Cong vigc cua tdm la hay
biét va quan sat, tim biét cai can duoc biét. O day co mot cau
hoi quan trong 1a: Liéu tAm quan sat 13 tAm thién hay bat thién?
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Tai sao ching ta phai chanh niém?

Tai sao chung ta phai chanh ni¢ém? Chung ta thuc hanh vi
mudn hiéu biét. Hay cho doi, quan sat va tim hiéu cai dang
xay ra trong than va tam de chung ta c6 thé hiéu ban chit cta
chung Chung ta khong co ¥ 1am cho tam tré nén binh an hodc
c6 duogc ° nhung thoi ngoi thién tot”. Chung ta hanh thién dé
quan sat cai dang Xay ra dGng voi ban chat cta chiung va c6 thai
d6 ding dan ddi voi hién tuong dang xay ra (tirc la do chi la
hi¢n twong tw nhién, khongphaz mét thuwce thé hay mét cd nhan
nao). Chung ta can quan sat cac hién twong ty nhién nhu 1a cac
hién tuong tu nhién, ghi nhan d6i twong chi 1 ddi tuong va hay
biét cai can duoc biét.

Ngay khi ¢6 suy nghi cho rang mét kinh nghiém hay d6i tuong
la tot thi tm tham da c6 mat. Khi ching ta thdy cai ding la
ding, cai dang xay ra dang nhu ban chat cua chung thi tam
tham khong thé len vao. Tuy nhién, néu ching ta khong biét
thuc hanh thi tham chi ¢6 tang 1én ma thoi. Chung ta can hanh
thién ma khong c6 tham 4i va dinh mic.
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Hay vui mirng khi ¢6 chanh niém

Khi cho doi va quan sat ¢6 chanh niém va sy hiéu biét, ching
ta s& thdy moi viéc xay ra theo dung ban chat cua chung. Bat
ki nhung g1 xay ra, hiy dé chung Xay ra. Khong can thiét phai
mu:ng vui hay budn chan ddi véi cai dang xdy ra. Va khong
nén co viéc thich hay khong thich d6i vé6i bat ki kinh nghiém
nao. Bt ki kinh nghiém nao dang xay ra trong hién tai déu 1a
kinh nghlem dung, hay vui mung néu chiing ta c6 sy hay biét
va chanh niém vi ban than né da 1a mot thién tam.

Tam thi khong yén lang, n6 ludn suy nghi! Ching ta nén vui
mung khi thdy dugc ding ban chat cua hién twong va c6 kha
nang nhan ra chung.

Blet rang tim khong binh an khi n6 khong binh an, d6 1a chanh
kién (samma- dztthz) Ghi nhan dugc suy nghi khi c6 suy nghi,
d6 la chanh ni¢m. Nhung rat nhiéu lan chung ta mudn suy nghi
nay du:ng lai vi cho rang no lam mat su tap trung quan sat. Tuy
nhién, néu chiing ta qua ¢ gang dé 1am no tro nén tinh lang thi
tinh hinh s& tré nén phtrc tap va lam ching ta cing thing.

Hay lam tat ca nhirng gi 1a thién

Bit ki thién hay bat thién déu bat dau tir tam. Tai sao lai co
thién hay bat thién? Thién hay bat thién tdm sinh khoi 1a do
nhiing phan mg va tuong tac doi v6i d6i tuong. Tét ca nhu’ng
thién tdm déu bat dau cung voi thai do dung, chanh ni¢m va
hudng tam chan chanh (yoniso manaszkara) Tat ca nhung bat
thién tim déu bat dau tir thai do sai, khong c6 chanh niém hay
hudng tam khong chan chanh (ayoniso manasikara).

Hay luén cb gang c6 cac hanh dong, 101 ndi va suy ngh1
thi¢n. Hay lam tat ca nhiing gi la thi¢n: bb thi (dana), tri gioi
(stla), phat trién dinh tAm (samadhz) va hanh thién Minh Sat
Vipassana (bhavand). Trong tat ca nhitng hanh dong thién nay
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thi viéc hanh thién la cao quy nhat. Vi vay, ding quén cac muc
tiéu ciia minh.

Khi dat duoc Niét Ban thi chi con cac thi¢n tam. Mot tam khong
6 tham, sén, si 1a mot tm day tri tué va tm do co thé lidu tri
Niét Ban. Vigc hanh thlen chi tr¢ nén kho khan khi khong co
duoc day du sy hiéu biét va cac tim bat thién luén xen vao khi
quan sat kinh nghi¢m x4y ra.

Chanh niém c6 da

Ban mubn dugc thoai mai. Liéu tdm thién co khach quan,
rong m¢ va trung thuc khong‘7 Khi tdm khong mong muodn
hay khong bi that vong diéu gi d6, nd sé an tinh va c6 chanh
kién. Tam thay duoc hién twong tw nhién nhu 13 hién tuong tu
nhién. Chanh niém tr¢ nén lién tyc. Lic nay chiung ta khong ¢
cdc suy nghi ti€u cuc hay nhiing 161 n6i 1am ton hai dén ngum
khac. Gioi tré nén trong sach. Pham chat cua dinh da c6 mat
cung voi tri tug dé ghi nhén dung d6i tuong 1a ddi tuong. N6
blet cai can duoc biét, dinh c6 mat 1a do khong con ham muon
d6i voi kinh nghiém nao khac hay khong con that vong ddi voi
cai dang xay ra.

Duy tri dugc gidi, phat trién dinh va tri tu€ la cong viéc tiép ndi
giao phap cua Drc Phat va dé hoang duong glao phap Moi thu
déu hoan man khi ching ta tranh dugc hanh vi sai trai va thyc
hién mot cach dung din, c6 chanh niém va tri tué.

 Hiy kiém tra trang thai tim thién:

* Thai d¢ c6 chan chanh khong?

Tam c¢6 sy ghi nhan va tinh thirc khong hay bi mé mo va
ning né?

* Co6 su thich thu trong viéc thwe hanh khong?

« TAm ghi nhin mét hay nhiéu d6i twong?

« Tam ghi nhin dwoc bao nhiéu ddi twong?

Bao Tro An T(fr?g.‘ Tam Chanh Dat (714-448-8995) | Trinh Bai: Tina Do @ NowFocus.com ‘ 7



ba chanh niém tang trudng cung véi su thuc hanh, chanh ni¢m
s€ tr¢ nén manh mé. Khi chanh ni¢m tr¢ nén manh hon, tim
quan sat s€ khong con ham muon. Tam co6 thé ghi nhan nhiéu
do1 tuong cung luc tai cac gidc quan khac nhau.

Chénh ni¢m gidng nhu mot vé tinh thu phatcd thé bat duoc
nhiéu séng khac nhau.

Chutng ta ghi nhén dugc tdm quan sat va cting ghi nhan duogc
thai d§ c6 chan chanh hay khong.

Tam biét cai n6 dang lam. Khi hién tugng xay ra, khong co
mot thue thé ca nhan nao 0 dé ca - n6 khong phal 1a “cong viéc
cua toi”" hay “t0i”. "Toi"” khong ghi nhan, cai “70: ” thi khong
ghi nhan; Tam va d6i twong sanh khdi cing luc nhung chi ¢6
tam ghi nhan ma thoi. Khong c6 ai, khong c6 thuc the, khong
c6 con ngudi dang sau tién trinh ndy. Tat ca déu 1a hlen tuong
tu nhién.

Chung ta hanh thién cho ban than minh. Hay tiép tuc viéc thuc
hanh cua ban véi sy thich tha va tran trong.
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Cau Héi Kiém Tra
Tri Phan Poan

Chung ta c6 thé tra 161 bat cir cau hoi nao, va mdt cau hoi sé
cho chung ta nhiéu dap an khac nhau, viéc nay s€ gitip cho qui
vi c6 su tO mo thich tha trong viéc quan sat.

Khai niém bi xen vao khi nao?

Thé nao 1a ghi nhan dbi véi chanh niém?
Nhitng dong co dang sau con sén 1a gi?
Thé nao 1a khoi sy ding?

Luc nao 1a thoi gian va noi chdn thich hop dé thyc hanh
chanh niém?

Néu chdnh ni¢m c¢6 mat thi ching ta chanh niém doi vai
cai gi?

K&t qua cua su hiéu biét 1a gi?

Néu mét ngudi suy nghirang: “foi dang chanh niem’” thi
nguoi d6 ¢6 chanh niém khong?
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9.  Viéc dau tién can phai biét khi ghi nhan, d6 1a gi?
10. Ban chat thuc cta kho 1a gi?

11. Thién nghiép thu thing nhat 1a gi?

12. Thyc té ching ta thuong dinh mic vao ci gi?

13. Thé gidi cua thuc tai chan dé 1a gi?

14. Khong c6 phién nio trong tim c6 nghia la gi?

15. C6 may cach dé phién nao ra di?

16. Dau la sy khac bi¢t gitta kinh nghiém t6t va kinh
nghiém xau?

17. Diéu gi xay ra khi qua tap trung quan sat?

18. Viéc gi can phai lam sau khi xa thién?

19. Tai sao viéc hanh thién c6 tién bd?

20. Thé nao 1a sy tinh tin dung?

21. Lam thé nao dé nhan biét duoc dau 1a cai ding?
22. Dbi tuong nghia 1a gi?

23.  “Neu muon, no sé xay ra, néu khong muon no khong xay
ra”, diéu d6 nghia la gi?

24. Dau la nguyén nhan cta kho?
25. Dau la nguyén nhan cta hanh phtc?
26. Thé nao la tranh hai thai cuc: lgi dudng va kho hanh?

27. Thé nao 1a ngay hén, ngay xui?
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28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
3S.
36.
37.
38.
39.
40.

41.

42.

43.
44.

45.

Lam thé nao dé phién néo bi suy yéu?

Khi nao c6 dugc tam an tinh?

Thé ndo 14 c6 chanh kién?

Quén sat nghia la gi?

Cai nghe va cai nhin xay ra & dau?

Dinh tam dat dugc khi nao?

Ban chat ctia Phap co diéu kién — Phap hiru vi 13 gi?
Hanh phuc nhat 1a gi?

Phién ndo nao can duoc doan trir truge?

Cai chung ta thiy c6 that khong?

Lam thé nao dé mot nguoi cit bo duoc con san?
Céch thuc x1r Iy vong tudng phong tam?

Chung ta can vuot qua phién ndo nao? Qua kha? Hién
tai? vi lai?

Ching ta ¢6 nén vui thich khi tiép xtc véi dbi tugng
khong? Co gi sai trai khi ta cdm nhan vé dep cua buoi
hoang hon?

Khi nao van dé nay sinh trong cudc séng?

Nguyén nhan gi tao nén sy xung dot ndi tam?

Tai sao tam ludn c6 xu hudng hop 1y hoa cac sy vige
xay ra?

Liéu c6 phai 1a chung ta dang hoc cach budng bo tit ca?
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46.
47.
48.
49.
50.
S1.

52.
53.
54.

5S.

C6 phai hanh phuc 1 tot cing cta sy dau kho?

Li€u ching ta c6 thé thuc hanh sy khiém ton?

Dau 1a sy khac biét gitra hanh phuc va sy thoa man?
Piéu gi xay ra néu ludn c6 suy nghi chan chanh?
Tam tr¢ nén khong an tinh khi nao?

bau 1a diém mau thuan khi néi rang: “dwa tam quay
trolai...”?

Liéu c6 dbi trong nao sinh khai ngoai sau cin hay khong?
Khi ndo sy hay biét tro nén kho khin hon?

Chung ta mong mudn c6 dugc Phap bao hay mudn hoc
héi1 tir sy thuc hanh?

Chung ta hay biét céi gi ngay khi thirc day?
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P6i Picu Suy Ngim

bon thuan ghl nhan khong thoi thi chua du. Ban c6 thé doc
bét clr cau nao, khong can theo thir ty va nhit ra nhiing gi
phu hop cho mmh

Neu con ky vong nao trong khi thyc hanh, tdm s€ tré nén
bbi rdi 1an 1on. Hay quan sat thai do nay, dung trong doi
hay ky vong vao két qua dat duoc.

Khi ¢6 tri tué, su tinh tin da c6 mat.

Chénh ni¢m la ghi nhan cai gi dang x4y ra.

Khi tam dugc ranh roi, nd sé suy nghi.

Bat cr khi nao cam thay that vong, hay quan sat trang
thai nay. Chung ta s& thy rang khong c6 cai g1 va khong
c6 ai dé c6 thé d6 151 1a da gay ra tinh trang nay.

Dua ra cac gia dinh chinh 1a hoat dong cua tam si.

Dleu quan trong la phai phan biét mot cach 16 rang g1u’a

dbi twong va tAm quan sat. Cai nao 1a dbi twong? cai nao
la tam?
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10.

11.

12.

13.

Bt cr khi nao ¢ su budn byc chan nan, do 1a mot dau
hiéu ro rang cho thay ban dang c6 mong cau mot cai gi
dé ma khong dat duogc.

Nhiing suy nghl co the Itra déi chung ta, nhu’ng cam tho
khong thé nao Iira ddi ching ta dwugc. Cac cam tho la
rat that.

Viéce mudn noi chuyen va viéc khong mudn noi chuyén
déu 1a nhitng van dé giéng nhau.

Viéc mubn hay khéng mudn 1am mot cai g1 do thi khong
quan trong. Hay tu hoi xem minh c6 can lam diéu do
hay khong.

DPung chu y to1 tiéng dong ma hay gh1 nhén viéc dang
lang nghe. Lang nghe 1a bao ham c4 viéc nhan blet tleng
dong. Tuong tu nhu vay ddi v6i viée nhin, ngiri, ném. .

Nhing phién nio nho s€ tang trudng phat trién. Nhung
rot cuc chung ta can pha1 quan sat dugc nhitng biéu hién
tham chi 12 nho nhat cua tham va san.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

Tai sao chung ta dang 1am diéu nay? Li¢u ching ta muon
hay can cai d6? Liéu né co phai 1a diéu thich hop dé 1am
trong hoan canh hién tai khong?

Khi khong con ¢6 tham va san, chung ta co thé dua ra
nhitng quyét dinh ding dan.

Chi dit ra cau hoi ma dung tim kiém cau tra lo1. Cau tra
101 s& t6i khi tAm d3 thu thap du dir liéu cta van dé.

DPung tu nhic nhé minh phai kién nhan, hily quan sét su
mat kién nhan.

Tri tué co thé kiém so4t cai tim, nhung ban khong thé
kiém so4t tim ctia minh dugc.

Pung cb ging duy tri sy quan binh ma hiy ¢b ging gitr
gin chanh niém.

Neu co nhu’ng van dé trong gia dinh, chung ta phai giai
quyét chiung ¢ nha, khong thé giai quyét van dé do tai
trung tam thién.

Hay coi trong klen thirc va sy hiéu b1et Thyc hanh
nhiéu téi mirc c6 thé va bang long véi bat ky két qua nao
dat duoc.

Ching ta dang chu y t61 cai gi? Dang nhin, nghe, ngui,
xuc cham, ném hay dang suy nghi? Li¢u c6 chim dam
vao vi¢e nhm nghe, ngiri, xtic cham do khong" Li€u c6
mién man suy nghi khong‘7 Pimng dé bi cac thoi quen cii
161 kéo, hay rén tam ctia minh.

Khi c6 mot thai do sai lac, cai tim khong thé nao hung
manh duoc. Khi tim tr¢ nén hung manh, no6 cé thé quan
st bat ky cai gi co thé. Do chinh 14 hoat dong cua Phap,
khong o ai tham gia vao do ca. Dung bao gié qua co
gang dé quan sat bat ky cai gi. Sy hdo hirc quan sat 1a
biéu hién cua tAm tham.
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24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Pimng cb gang tim xem tAm ¢ dau, noi chén hay tra x@ chi
1a khai niém, cin nhan biét duoc tam thong qua su hoat
dong hay sinh hoat ctia nd.

Cai chung ta du kién d6 chi 1a suy nghi, co thé du kién
mot van dé nao d6 nhung van chua lam bat ky diéu gi ca
vi tac y chua di manh. Con tac y thuc su thi khong phai
la suy nghi, n6 chi la nhitng xung luc hay niang lugng
cua tam.

Biét tai sao tim dang lam diéu gi 1a tri tué.

D61 khi mot suy nghi qua vi té toi muc khong thé biét
duoc li€u nd co bi phlen ndo chi phdi hay khong, nhung
c6 thé cam nhan duoc diédu do.

Sy hiéu biét thuc sy vé kho dé sé 1am giai thoat khé dau,
no s€ lam cho tam ta duoc tu do.

Luc méi bat dau thyc hanh suy nghl s€ dung lai ngay khi
ghi nhén dugc nd, khong thé vira ghl nhin ma vura suy
nghi. Chi khi nao chanh niém tré nén manh thi méi co thé
quan sat dugc suy nghi.

Khi thuc su hiéu biét ban chat cua hién tuong, ching ta
s& khong bao gio quén duoc diéu do.

Phai nhén ra duoc cac phién no gay tac hai ra 1am sao va
s€ mat nhiéu thoi glan cho t6i1 khi tdm thyc sy chan nan
d6i voi cac phlen ndo. Chi hiéu biét vé mat van tué ran

“tham sdn si la khong t6¢” thi chua du. Thyc té hau het
moi nguoi luén song chung v6i tham sén si. Tat ca ching
ta déu trai qua vo van nhu:ng g1a1 doan kho khan trong
viée lién tuc quan sat cac phién nao, khong co mot nga tat
nao ca. Chi khi tdm thuc su chan ngdy d61 voi cac phién
ndo n6é méi c6 thé tu giai thoat.

Pimng voi va ma hay duy tri tién trinh hoc hoi.
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33.

34.

3S.

36.
37.

38.

Tai sao khi & nha cac phién nao tré nén manh hon? Vi do
la nha cua to1, vo cua toi1, Xe cua toi...

Néu thyc su lién tuc ghi nhan, nhirg suy nghi Ve ndi so
s& khong thé khai sinh. Néu tiéng dong chila tleng dong
thi tri twong tuong s€ khong di qua xa. Bat ctr cai gi cho
rang minh thay hay minh nghe duoc déu chi 1a nhimng
khai niém.

Chanh niém rép khuon kh@ng thé sur dung dugc trong
cudc song thuorng ngay ma chi c¢6 chanh niém tu nhién
lam duogc diéu nay, d6 14 loai chanh niém b1et lam cong
viéc cua minh. Khi tri tu¢ khoi phat sé thy duoc thién
va bét thién, tam s& tir bo nhiing bat thién dé lam viéc
thién. Cang thu:c hanh nhiéu chiing ta s& cang hiéu tién
trinh nay.

Bén trong hay bén ngoai déu chi 1 nhitng khai niém.

Lu6n klem tra xem tai sao tim dang lam diéu nay, né cam
thay thé nao?

Tai sao tdm tr¢ nén trao dong? Chung ta da lam diédu gi
trudc d6? Hay ghi nhé kiém tra diéu nay!

LN
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39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.
46.

47.

48.

Khi tré nén bdi rdi trao dong thi chinh 1 lac can phai
thuc hanh.

Khi tdim duoc binh an tinh ling khong phai do ddi tuong
quan sat ma do c6 su thich thu, thai do chan chanh va co
chanh ni€ém lién tuc.

Néu tai trung tam thién khong thé thyc hanh néi chuyén
c¢6 chanh niém thi ching ta khong thé 1am duogc diéu dé
¢ bén ngoai.

Néu cho rang minh c6 mét viéc rat quan trong phai xir
1y, hdy dung lai va ty hoi xem li¢u nd c6 thuc su quan
trong khong, tai sao ching ta lai hdo hirc nghi td1 viée
nay nhu vay.

Trong khi lam viéc, su tich tu cang thang s& bi cham lai
hodc tham chi ngirng han néu chung ta thuc hanh chanh
niém vé hoi tho trong mot phut déu dan hang gid hay bt
ky khi nao co thoi gian.

Khi méi bat dau hanh th1en moi ngu’on khong c6 tin tam
hodc né chua du manh dé duy tri viéc thue hanh, do vay
ho can nhleu dong lyc khich 1¢. Tin tAm can c6 th(n gian
dé phat trién.

Cai chung ta cho 1a lac thu thi chinh né 1a kho dé.

Dleu quan trong khong phal 1a loai bo su dinh mac ma
can phal hiéu xem tai sao c6 su dinh mac. Mudn loai bo
mot cai gi do 1a do tam san.

Chanh niém va tri tu€ s€ ty dong loai bo phién ndo, chung
ta chi co the tao ra cic nhan duyén thich hop. Can nhéan
biét va chip nhan phién nio dé hoc hoi.

Cam thay tu tin cho rang minh da hiéu dugc phién nio d6
la do hoat dong cua tam si.
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49.

50.

1.

52.

S53.

54.

5S.

56.

57.

58.

59.
60.

Chung ta can hoc di hoc lai hay phai tra bai nhiéu lan cho
t6i khi thuc sy hiéu dugc van de.

Cai ma chung ta biét chang bao gio 1a du ca. Tri tu€ hiéu
rang cai gi dang xay ra va cai gi can phai lam. Tri tué
dugc phat trién ¢ nhiéu goc do va khia canh khac nhau.

Cang khang cu lai cai dang xay ra thi chiing ta cang mudn
thay d6i no, diéu d6 lam cho tinh hinh tré nén toi té hon.

Hay suy nghi lam thé nao dé giir chanh niém ma ding c6
suy nghi ve kinh nghiém xay ra.

Khi that vong chan chuong vé moi thir thi d6 chinh 1a
van de.

Chung ta pha1 c6 hanh dong. Néu khong lam gi ca thi
suy nghi s€ kéo dai trién mién. Phién ndo thi rat khoe
va chay rat nhanh nén tri tué cAn phai nhanh hon dé tém
chung lai.

Néu mudn co hiéu biét thuc sy thi ching ta phai thuc
hanh trong nhitng tinh hudng thyc té.

Tim hiéu kham ph4 hay trach phap tic 1a c6 sir dung
nang lugng cua tri tué.

Tri tué khong bao gid tin sudng; nd ludn tim hiéu
khém pha.

Chung ta phai dung t6i suy nghi, nhung t6 chit can khai
thac 1a tri tu¢. Tri tu¢ khong phai la suy nghi, n6 niam
dang sau suy nghi, d6 la su bi€u dat, thai do chan chanh
va sy hiéu biét.

Biét cach dé giai quyét mot van dé chinh 14 tri tué.

Can sir /dung khai niém tyc dé dé noi Ve tri tu¢ va thyc tai
chan dé. Khai niém va thyc tai cing ton tai.
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61.

62.

63.

64.
65.
66.
67.

68.

Nhitng ai c¢6 nhiéu dinh tdm can duoc khich 18 dé tim toi
kham pha.

Nhiing ai ¢6 ban chat thong minh, mudn hiéu biét s& tu
dong quan sat ky va sau hon bat cur cai gi ho ghi nhén.

Tri tu¢ khong bao gio dé dang thoa man. Tri tué hiéu rang
no ludn co thé di xa hon.

Néu d& dang thoa man chung ta s& chiu dau khé.

Nhiing ai thong minh s€ thyc hanh cham chi hon.

Mudn huéng mot cude sébng binh an chinh 13 sy biéng nhac.
Hay than trong khi dua ra mot nguyén luc. Moi ngudi

thuong dua ra nguyén lyc ma thdm chi khong xem xét to1
kha nang thyc t€ ciia minh.

Khong thé ngan can duoc cac phién nio ‘ma phai hoc cach
xur 1y chung. Nhung ai choi game thi hiéu diéu nay rat rd.
Chung ta phai g1a1 quyet cac van dé hay vuot qua cac kho
khan trude khi co thé tién t6i mot mic d6 cao hon.
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69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

Khong thé loai bo mot phién nio bang cach su dung mot
phién nio khac. Bt cir khi nao xir ly mot phién nio, can
gh1 nhén khiach quan ma khong co bat ky su can thlep
nao. Can nhén biét, quan sat va hiéu xem cai gi dang xay
ra. Bat ky khi nao cho raing mot dbi tuong la xau hay
khong tot tirc 1a chung ta dang tao ra sy san han. Hay
kiém tra lai thai d6 cia minh.

Nga man khoi sinh lién tyc, nhung d6i voi tam thi no
ciing chi 1a mot d6i tuong. Can hoc cach nhan biét su co
mat hay Vang mat cua ngd man.

Bat ctr khi nao dé tdm ranh ro61 phién nao s¢€ tan cong.

C6 it nhat hai nguyén nhan chii yéu tac dong to1 kinh
nghiém hién tai, d6 1a: dong luc cia cac thoéi quen tot xau
va viéc hién tai dang lam.

Bét ky khi ndo thau hiéu duoc ban chit that sy ctia hién
tugng, chiing ta s€ kinh nghiém dugc cam gidc cua sy
tu do.

Nguoi ta thuong khong mudn séng theo dung su vat hién
tugng ma ho luén muodn chung dién ra theo y minh.

Néu khong c6 su hiéu biét thong thuong thi lam sao
chung ta hy vong c6 dugc tué giac thién quan.

Ban chat cla Phap 1a néu ban dat duoc gi thi ciing khong
vui mirng, ma néu khong dat duoc cung khong that vong.
Nhiéu thlen sinh cdm thay rat vui suong khi ho c6 duoc
mot kinh nghiém nao d6 va lai rat that vong néu khong co
duogc kinh nghiém d6. Day khong phai 1a viéc thuc hanh
Phap. Thuc hanh Phap khong phai dé c6 duoc mot kinh
nghiém ma dé c6 dugc sy hiéu biét.

C6 ba loai quan sat: quan sat bang mat, bang tim va bang
tué giac.
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78.

79.

80.

81.

82.
83.

84.

8s.
86.
87.

88.
89.
90.
91.

Muc tiéu 1a dé hiéu ban chat cta sy vat hién trong. Hanh
phiic tyr dong sé& di lién sau do.

Trong thién quan chung ta mu6n blet xem cai gl dang xay
ra, tai sao né xdy ra nhu vay va can phai lam gi v6i né.

Khoanh khac chung ta mong muon hanh phuc binh an thi
chinh d6 1a van dé. Mong muon 13 mot van dé. Can phai
thuc hanh voi thong tin dang dén, suy nghi ding va thai
do chan chanh.

Mbi khi v01 v hao hirc lam hay mudn blet mot dleu gi do
tam s& bt dau tap trung, tich tu va mudn co duoc két qua.

Sy hiéu biét thuc su chi c6 thé xay ra trong khoanh khic.

Gitr gioi 1a 1am cai can phai lam va ngan ngura cai khong
nén lam.

Khi hiéu sau sdc vé ban chit hién tugng su an tinh sé& t6i
nhu mét phan cua tri tug.

S& 1a sai 1am néu mudn ngudi khac kinh trong chiing ta.
Hudng tam t6i d6i tugng diing 1a chanh tu duy.

Khong thé gia bo hiéu biét Phép, trinh d¢ hiéu biét cia
ching ta luén bi€u hién thong qua 161 n61 va hanh dong.

Khi khong c6 tri tu€ thi tm si c6 mat.
Khi hiéu vé tri tué t6t hon thi cling hiéu tAm si tot hon.
Tuéng (Sanna) va tri tué (Panna) hoat dong dong thoi.

Chéanh niém quan sét cai dang xdy ra con tri tué biét phai
lam gi.
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92.

93.

9.

9s.

96.

97.

98.

Moi nguoi ¢6 xu hudng lam diéu bat thién vi ho khong co
duoc thong tin diing dan, do 1a do tam si.

Muén nhitng nguoi khac lam theo minh 1a mot sy mong
muodn ngo nghéch.

Tién trinh dé c6 dugc sy hiéu biét thuong rat dau don.
C6 gang duy tri su chi tAm trén ddi tuong 1a ta tinh tin.
Bat cur cai gi ching ta nhéan biét ciing chi 1a dbi tuong,
Tat ca cac d6i twong déu 1a hién tuong tu nhién. Hay dé

chung xay ra.

Mbi danh gia mot su vat hién tuong la t6t hay xau thi tim
si dang tom chit 1y chung ta.

Bat ké bao nhiéu diéu bét thién da lam, tri tué c6 thé giai
phoéng chung ta ngay trong kiép song nay.
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99.

100.

101.

102.

103.

104.

10S.

106.

107.

108.

109.

Chung ta da ting co hay chua mot khoanh khac binh an
ma tuyét doi khong c6 mong mudn, lo 4u, khic khoai?

Khi tim cam thay hy lac do c6 su hiéu biét n6 sé duoc
khich 1& dé quan sét sdu hon.

Tim toi kham pha 13 quan sat cai dang xay ra dé hiéu
duoc toan bo burc tranh.

Hanh thién 14 dang nuéi dudng tudi tam céc thién tim.

Co6 dugc chanh niém ty nhién cling glong nhu viéc lai
Xe. Chung ta biét phai 1am gi, 1am ra sao va can chu ¥ t6i
cai gi.

Cai gi dang xdy ra trén than va tam ngay bay gio?

Tam khong thé cing mot lic suy nghi hai viéc, néu cé
suy nghi dung thi s€ khong c6 suy nghi sai.

Thuec tai khong c6 phuong hudng va khong di vé dau ca.

Su vat hién tuong khong xay ra theo y mudn cua ching
ta ma chung xay ra ma do cac diéu kién nhan duyén da
chin muoi.

Khong co cai g01 1a hanh thién * ‘khong dwoc t6t”. Trong
Phap chi ¢6 cai dang xay ra. Hay chap nhan va quan sat
tinh huong Ban c6 phat hién ra duoc tién trinh hay dlen
bién ciia con san khong‘7 Kha dé& dang dé c6 thé thay
dugc nguyén nhan va biét duoc tai sao ban lai n01 san,
nhung li¢u ban co gh1 nhan dugc cac sic thai va biéu h1en
cta con san? Ban c6 quan sat nd nhu dang xem mdt con
vat méi la khong?

Chuing ta chi chuyén huéng sy quan tAm bang cach thay
the mot quan, tam khéc. Nhu’ng tom lai tat ca cac_thay
thé d6 déu glong nhau, c6 ching 1a chi khac nhau vé mat
ngon tir ma thoi.
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110.

111.

112.

113.

114.

115.

116.

Cai ma ban tim kiém thi ban s& c6 duoc, nhung no khong
phai la sy that. Hay chi nén thy dong gh1 nhan tién trinh
suy nghi va ghi nhan ca wdc mudn dugc giai thoat khoi no.

Viée chiém hiru cho du mang tinh tich cuc hay tiéu cyuc
déu la mot ganh néng. Ngay khi ban chiém hiru dugc ban
s€ mat di su quan tdm thich thu. Trong qua trinh co gang
chiém hitu, ban ludn tinh thirc va thich tha nhung khi dat
duogc thi that budn chan. Ban lai mudn chlem hiru nhiéu
hon nhu’ng qua trinh theo dudi nay chi tién téi sy té nhat.
Chung nao ban con nhiéu myc tiéu va ra strc dat dugc thi
con co sy thich thi. Nhung ngay khi da dat dugc r01 no
s& tro thanh budn chan.

Lam thé nao gh1 nhén dugc viéc chung ta bi rang budc?
Diéu d6 chi co thé duoc do co su hleu blet mot tién trinh
khac do 1a viéc dinh chap. Néu c6 the hiéu duoc tai sao
co su dinh chap thi chiing ta méi ¢ thé ghi nhan duoc su
rang budc minh.

Dinh chip 1a mot 16 thoat va 16i thoat nay cung cd su
rang budc. Neu t61 dinh chip vao ban 1a boi vi ban dang
tr¢ thanh 16i thoat cho ban than t6i do Vay ban rat quan
trong doi V01 t01 va toi pha1 s& hitu nam giir ban. Ban tré
thanh nhan té rang budc con 16i thoat 13 sy rang budc.

Chung ta ludn cb ging trd thanh cai nay hodc cai khac
hay dat dugc mot trang thai nhat dinh hodc dé c6 mot
kinh nghiém nao do va tranh di nhitng cai khac nhu vay
cai tam ludn bi ban ron, nd khong bao gid lang yén dé
ling nghe nhimg dau d(m va giang x¢ trong tam.

Ghi nhan mot théi quen ma khong lya chon va nudi dudng
mot thoi quen khéac chinh 13 viéc chdm dut théi quen do.

C6 mot su khac biét 16n gitra tdm ban rdn va tdm nhanh
nhay, tim nhanh nhay thi ling yén hay biét va khong co
su lua chon.
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117.

118.

119.

120.

Chu’ng nao ban con ham thich vao su dinh chap thi ndi s
van dang bi che khuét va bi khod chit lai, nhung né dang
con tiém an.

Van dé 1a khong phai ban so cai gi ma ban c6 ghi nhin
viéc ban dang s¢ khong?

Tat ca hanh dong xuét phat tir ¥ chi, ham mudn hay khat
vong déu do tim sinh ra. Tam s¢€ chinh 1 viéc danh g1a
so sanh hay qui két. Néu tdm nhén thirc duoc su that nay,
khong thong qua sy tranh luén, 1én 4n hay tin diéu ma chi
don thuan ghi nhan thi suy nghl s& két thuc.

Liéu ban c6 nhan théy khi dang quan sat mot ddi tuong
nao do thi tm s€ hoat dong cham lai? Khi quan sat mot
cai xe dang chay trén duong hay chu tdm nhin vao mot
doi tuong cu thé nao do thi tdm cua ban hoat dong duong
nhu chdm hon? Viéc theo doi quan sat lam tdm cham
lai. Nhin ngam mot birc tranh, mot hinh anh hay mot d6i
tuong s¢ glup tam ling xudng, tré nén cham lai va tinh
thue khi ¢o su quan sat, do 1a do ¢6 su chu tdm cua mot
tam khong ban ron, tlrc la n6 thoat ra khoi cac thanh kién,
danh gié, so sanh.
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121.

122.

123.

124.

125.

126.

127.

128.

Su that 1a su phu dinh cta cai sai, khong phai 1a cai 601
lap cua cai sai. Su that thi hoan toan khac biét véi diéu
tich cuc hay tiéu cuc. TAm suy nghi vé cai dbi lap thi
khong thé nao nhan biét dugc su that.

Duoc séng 1a dé khong co6 hy vong, khong ¢6 lo lang cho
ngay mai. D6 khong phai 1a sy that vong hay hitng ho.
Nhung chung ta khong hé sdng ma chi ludn theo dubi cai
bong cua qua khir hoic twong lai. Séng hanh phuc 14 séng
ma khong c6 hy vong.

Viéc muon tim ra mgt 16i thoat hay g1a1 dap chi lam ric
roi thém van dé. Do khong hleu viéc can giai quyet nén
ban lai dua thém vao do nhiéu van dé. Thyc chat 1a cai
tdm dang tim klem mot sy hy vong, mot cdu tra 161 cho
véan dé do. Thay duoc su sai Jam nay ban sé& truc dién d6i
mat voi van dé.

Khi hiéu dugc cai sai 1a cai sai, thdy duoc sy that trong
céi sai va thay duogc sy that 13 sy that thi chinh 13 sy khoi
dau ca tri tug.

Khi ban ghi nhan viéc minh dang khong ling nghe thi
chinh ngay d6 1a mot hanh dong.

Tién trinh hoc hoi 1a quan sat, nhin tong thé va sau do
phan tich. Nhu vay su viéc s€ tré nén rat don gian, Nhung
néu ban phan tich va cb gang dat duoc sy tong thé thi ban
c6 thé di sai hudng.

Su ghi nhan chi c6 thé hién hitu khi ban quan sat dugc
cac phan ung cuia minh.

C6 mot sy tranh dau glua nhtng do1 hoi nhu ciu cla
co thé va viéc giai quyét ctia tam . Néu 1a ngu’orl nghié¢n
ruou, ban s& phai lam gi? Thay vi viéc udng ruou la
do thoi quen, ban s€ khong udng nira ma pha1 tao cac
thoi quen tdm 1y khac, chang han quan sat viéc moi ban
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129.

130.

131.

132.

133.

134.

dang ha hic, viéc nghich cic ngoén tay hay viéc ban dang
cau may.

Cé su khac biét gitra viéc phan tich va viéc quan sat:
quan sat 1a nhin mot cach tryc tiép, khong c6 nguoi quan
sat & do. Ban nhin mau 4o do, hong hoac den dungnhu no
hién c6 ma khong binh luin rang ‘ toi khong thich mau
do” Vigc tod nhin mau d6 ma khong co thich hay khong
thich, d6 chinh la quan sat. Con phan tich ngu ¥y mudn noi
rang 101 khong thich mau do do me toi cai nhau voi bé
16i rang... ... "1n6 s& kéo ban vé thoi tho au.

C6 mot mdi quan hé gitta diéu thude 14 va Ban. Day 1a
thoi quen, déy la cach ma toan bo tdm tri van hanh. T61
lam diéu d6 vi c6 duoc cam giac an toan. Toi mac vao
thoi quen do6 do 61 khong con phai suy nghi vé no nita.
Tam toi cam thiy no an toan khi van hanh trong thoi
quen. Nhu vy t6i thiy dugc toan bo co ché cta viéc hinh
thanh théi quen. Théng qua mot théi quen hit thude toi
da phat hién ra toan bd cach thirc va b may tao ra cac
thoi quen.

Thoi khic ban cho rang ‘cai nay la c‘z’ung nhu viy la
két thiic ban khong thé hoc thém gi nira.

Tién trinh hoc hoi khong phai 1a mot phuong phap Ban
c6 thé hoc thong qua mot phuong phap nhung né chi ¢t
chat tdm vao mot hé thong nhat dinh. Neu ban dang hoc
tirc 1a ban quan sat. Néu ban quan sat thay rang mot h¢
thong lam rang budc tdm va lam cho n6 tré nén may moc.
Tt ca cac hé thong déu gidng nhau ban chi can hoc lay
mot cai.

Hoc hoi c6 nghia 1a gi? Do 1a sy to mo kham phé. Ban
phai lién tuc to mo khadm pha trong tirng giay phut.

Chung ta khong nén dat ra cau hoi khong thé gidi dap ma
dit cau hoi theo hudng cai gi co thé xay ra. Néu dat ciu
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13S.

136.

137.

138.

hoi khong thé, cai tAm s& tim ra cu tra 16i theo hudng
khong thé.

Su phu thudc che day su trong réng va ndng can cua ban.
Khi thdy dugc diéu nay, ban s& dugc tu do.

Liéu ban c6 phat hién ra rang ban dinh chap 1a vi ban
phu thudc, ban phu thugc 1a do n01 SO su trong rong Li¢u
ban c6 gh1 nhan dugc su trong rong va toan bg tién trinh
nay? Khi ghi nhan duoc sy trong rong, liéu co ndi sg &
do6 khong hay chi thuan tuy 1a sy trong rong? Ban c6 ghi
nhén thyc t€ 1a ban dang c6 don khong?

Luc ban dau ban phai dwa vao mot vi thay dé duoc hu0'ng
dan chi bao, Ban phai tuan thu theo sy day dd cua vi
thay. Khi hiéu dugc phap hanh ban khong can vi thay
huong dan nita ma hay ty lam cong viec cua minh. Bat
cur khi nao phong giat hay tim bat thién khoi sanh, hay
ti biét va tu day cho minh. Tam la nguoi hay biét, ngucn
quan sat. TAm biét ban con rat nhiéu si mé hay chi con
doi1 chut.

Du mdt nguoi hanh phac hay budn chan, hai long hay
khong hai long diéu d6 khong phu thude vao viée ho co

L
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139.

140.

141.

142.

143.

144.

145.

nhiéu hay it ma tuy thudc vao tri tu¢ c6 duoc. Tat ca kho
dau c6 the dugc chuyén hoa thong qua tri tué, thong qua
viéc thay dugc sy that ctia sy vat hién tuong.

Ban can phai thyc hanh cho du c6 thich hay khéng, do
chinh 1a 101 Bac Phat day ching ta

Thyc hanh Phap 1a di nguoc lai cac thoi quen con sy that
hay chan 1y 1a di nguoc lai udc mudn cta ching ta.

Chung ta thyc hanh dé lam g19 Chung ta thyc hanh dé
budng x4, khong dé duogc cai gi ca.

Tri tu€ 1a chirc nang dong luc cua dinh; dinh 1a mat thu
dong cua tri tu¢. Ching khoi sinh cung mét noi, nhung
khéc hudng va khac chirc nang.

Tap trung c6 nghia la tap trung voi sy budng xa, khong
phai dé thét chat ban lai.

T6i chi quan sat pham chat cta viéc hay biét. Néu con
san khoi sinh, to1 tw hoi minh tai sao. Neu tham ai khoi
sinh t61 cling tu hoi tai sao. Hay suy ngam van dé nay cho
t6i khi ban c6 thé xur 1y giai quyét cac cam xuc yeu ghét,
cho t¢i khi chiing hoan toan tan bién. Khi ngirng dugc
y€u ghét trong moi hoan canh, t61 ¢6 thé chuyén hoa kho
dau. Khong quan trong diéu gi xay ra nhung tim toi dugc
giai thoat va binh an.

Néu chung ta dinh chap ngay ca vao cai ding va khong
thira nhan bat ky diéu gi ai noi thi d6 13 sai lam. Dinh chat
vao cai ding 1a do ban nga va khong c6 duoc su budng
xa. Khi dinh chap khoi sinh ngay 1ap tuc can cé sy budng
xa. Néu su phan tng ctia ban 13 tirc thoi thi ban s& budng
xa duoc.
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Chat Loc

Khi ¢6 chanh niém thi khong c6 suy nghi vé cac doi
tuong xa hay gan.

Mot vi Alahan ciing suy nghi vé khai niém sau khi nhin,
nhung d6 chi 1a tam duy tic ma khong c6 bat thién.

Neu khong hiéu chinh xac vé Phap chén dé (su thdt tuyet
doi) va Phap tuc de (sw thit ché dinh) thi khong thé xoa
b6 dugc ta kién vé nga.

Coé 3 cai chét: chét thong thuong, chét trong timg sat na,
cai chét cua vi Alahan.

Dinh méc 12 mét sy 1& thudc. Tu do thuc su chi khi khong
co su 1€ thudc.

Cac y€u diém s& duogc phat hién khi ngay cang co it su
dinh mac.

Chénh niém 1a khong quén thién phap, khoéng quén dbi
tuong ding.

Pbi tuong (Phap) ludn sinh khoi, nhung s€ khong Xudt
hién néu khong c6 su nhan biét.
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10.
11.
12.

13.
14.

15.

16.

Hanh thién s& giup ching ta ngay cang tré nén chin
that hon.

V6 minh 13 khong biét nhitng cai can phai biét.
Chanh niém ghi nhan cai bat thién thi rat co gia tri.

Chung ta khong thé khong c6 bét thién, van dé 1a co ghi
nhan dugc n6 hay khong ma thoi.

Cudc song s€ khong suon sé néu khong co6 chanh niém.
Tam tham bao gio cling mong muon mot két qua cu thé.

Moi ngudi déu biét no xay ra nhung khong biét Iy do
vi sao.

Néu nguoi khac ding hdy mimg cho ho. Néu sai hiy
thong cam vai ho.
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Gia, chét, chia ly khong tranh khoi. Nghiép s& quyét dinh
tuong lai. Tué gidc s€ gitp giai thoat.

Néu dinh mac vao kinh nghiém tbt, kinh nghiém Xau s€
t61. Néu kho chiu vo1 kinh nghiém xau, kinh nghiém t6t
khong thé xuat hién. Hanh thién 1a pha1 biét quan sat ca
kinh nghiém t6t va kinh nghiém xau. Thyc chat chung
dién ra theo ban chit ctia chung, khong c6 tt hay xau.

Khéng can thiét phai vui ming hay budn chan dbi voi
kinh nghiém dang xdy ra. Hay vui mung vi chanh niém
luén dugc duy tri.

Dinh bi mat khi cac dbi twong khac xen vao (do cir dong,
do nudt nueée miéng), 6 khong phal la sy 6n dinh tam,
day 1a loai dinh chi c6 khi c6 cac d6i twong quan sat
thich hop.

Dinh mac, ngay ca doi vdi cai ding, don gidn 1a do ban
nga, khong c6 su budng bod ¢ do.

Bit ctr khi nao tiép xuc voi dbi tuong, viéc dau tién can
1am 1a kiém tra chanh niém da c6 mit hay chua.

Tham chi ngay ca khi ding, cai ding d6 ciing chi 1a gioi
han. Tam can vuot Ién trén ca dung va sai.

Nam chat vao cai ding s€ khong con dung nira.

Tam chay ra ngoal 1a nguyén nhan cua kho. Két qua tam
chay ra ngoai la kho Tam thay duoc tam la dao (con
duong diét kho). Két qua cua viée thiy duoc tim la
diét kho.

Néu chiing ta c6 thoi gian d¢é thé thi ciing c6 thoi gian dé
hanh thién.
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27.

28.
29.

30.

31.

32.

33.

34.

35S.

36.

Mong muon dé tim duoc an tinh, d6 chinh 1a su khong an
tinh. Néu tim khong an tinh hay ghi nhén biét rang tam
khong an tinh.

Phién néo chi sinh khéi dbi voi cai chung ta thiy, nghe...

Mac du hién tai chung ta khong thdy c6 tham va san,
nhung véi chanh niém sic bén chung ta s& thiy tam si
luén c6 mat.

Néu phat hién dang san, dung suy nghi thém Vé bat ky
di€u gi khac (néu khong no chi lién quan toi doi tuwong
san ma thoi). Hay nhe nhang quan sat con san mot cach
lién tuc.

Chung ta chi biét cai minh da thy, nhung chiing ta khong
biét vé nhitng cai chua tung dugc biét toi.

Cai ma ching ta can phat trién 1a 3 nhan t6 dau cua That
Giac Chi (@6 la nhan): Niém, trach phap va tinh tan.

Khong ¢o6 su an toan that sy trong cac mbi quan hé. Sy
phu thudc chi tao ra s¢ hai. Néu khong hiéu dugce tién
trinh cta sy bat an va s¢ hii nay, quan hé s& trd' thanh
chudng ngai rang budc.

Chung ta 13 cai chung ta s& hitu. Néu khong c6 s¢ hiu,
chung ta khong con 1a gi ca, hoan toan trong rong

Néu con so hi thi khong co tu do, néu khong c6 tu do thi
khong c6 sy bac ai. Néu chi don thudn mudn gat bo su
s¢ hai, chung ta s€ tim ra cach thirc thoat khoi no, nhung
khéng bao gio c6 dugce sy tu do thoat khoi s¢ hai. Mong
muon luén dugc dam bao 1am cho chung ta s¢ hai va bat
an. So hai 1a sy khong chap nhan hién tai xay ra.

Véan dé 1a phal hiéu vé ban chét cua su thich thi ma khong
phai 13 ¢6 gang gat bo no (d6 la diéu ngo nghéch).
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37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

Néu cudc song chi c6 su thich tht va luén c6 duoc cai
chiung ta muon thi su thich tha do sé chuyén sang hinh
thirc dau kho va khé chiu.

Xung dot la két qua cua viéc diéu kién hoa. Chu’ng nao
con bi diéu kién hoéa thi con dinh mic (dinh mac vé cong
viéc, quan hé, tai san, y kién, quan diém, con nguoi ...)

Dinh mic la do ¢6 sy hai long Nhung do nhéan thuc dugc
su dau khd, chiing ta mudn co dugc sy hai long thong
qua su buong bo. Budng bo ciing glong nhu dinh mac,
churng nao no6 con tao ra cho chung ta cam gidc hai long.
Cai ma chung ta thuc sy mudn tim kiém 1a su hai long,
chung ta muon dugc thoa min bang moi cach. Dinh mac
va budng bo ludn rang budc ching ta, ca hai can phai
dugc chuyén hoa.

Khi bat dau dinh hinh theo m6t khu6n mau thi khong con
trong tién trinh tim hiéu “16i la ai”.

Khong ¢6 cam xtc nao ma khong di kem theo suy nghi.
Pang sau suy nghi la su thich thu.

Cudc sdng 1a tién trinh cia thir thach va frng xt. Thu
thach thi luon méi, nhung cach u ng xtu thi cli rich - N6 bi
diéu kién hoa va 14 két qua tir qué khur.

Tét ca suy ngh1 déu xuét phat tir ngoén tu, ching ta suy
nghi bang ngdn tir. Lidu tim c6 thé thoat ra khoi tir ngir
duoc khong? Ngon tur thi chi c6 gidi han, khi suy nghi
khong con ngon tir s€ vuot ra khoi gidi han.

Khi dat dugc muyc tiéu moi thir s& cham dut. Viéc dat
duoc khong quan trong. Sy hiéu biét c6 duoc luén nam
trong tién trinh, con khong chung ta s& quay tro lai 16i
mon cua tam tri.

Phéan tach hai tién trinh: (/) sy hay biét thuan tay thi
khong co lua chon, phé phan, danh gia, thich hay khong
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46.

47.

48.

thich; (2) sy nhan xét, phé phan, danh gia vé dbi tugng
dang quan sat.

Ghi nhan thuan tay dugc vi nhu m(f)t,tém guong, nd tiép
nhan tron ven ma khong loai trr bat ctr thir nao, luon
phan 4nh mdt cach trung thuc khong sai I¢ch.

Su ghi nhan ty nhién chi ¢ thé c6 dugc khi co su quan
tam thich thu. Sy quan sat khi d6 s& dién ra mot cach
troi chay.

Néu dang c6 san han va chung ta lai ¢ ¥ tudng vé su vo
san, nhu Vay s tao ra xung dot. Viéc ching ta go minh
vao sy vO san thi chinh né 1a mgt sy xung dot. Van dé
trude nhat 1a phai nh4n ra minh dang san, chir khong phai
c¢d ging dé bién minh thanh vo san.
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49.

50.

1.

52.

53.

54.

5S.

56.

57.

58.

Hay quan sat tat ca cac hién twong nhu chiing ta méi gip
lan dau.

Vé mit tam ly chung ta ludn muon co mot sy dam bao an
toan va chic chin trong moi mdi quan hé, ma diéu nay
thi khong bao gio co.

Tat cacac van dé khong nhat thiét phai bi 1én 4n, chi trich
ma can phai dugc hiéu rd vé ban chét cuia chung

Hién tuong xéy ra khong phai do mot ma do nhiéu | nguyén
nhén. Do vy, cidch nhin nhan quan sat s€ la nhiéu chiéu
ma khong phai theo mot chiéu. Van dé sé& phat sinh khi
chung ta chi quan sat theo mot chiéu.

Bén chat cta tdm thic 1a luén ludén tim céch khoa lap su
co don.

Can thiép vao hién tuong dang xay ra la danh mat di mbi
lién hé truc t1ep vo1 hién tuong do. Can ghi nhan va phat
hién nhitng gi dimg ding sau sy can thiép do.

Khi do6i hay gian dir ching ta khong can ¢ y tudng vé
no. Khi c6 y tuong, chung ta s€ mat di sy lién h¢ véi thuc
te xay ra.

Su khong hai long v6i cai dang xdy ra khong bao gio cho
chung ta mot dap so.

Chung ta bi dinh hinh béi hoan cdnh méi truong xung
quanh, béi vin hoa gido duc, boi d6 dn, bai khi hau, boi
sach bao ..

Khi ching ta hleu dugc toan bo tién trinh - cach tam suy
dién, mong mudn, dong co, khat vong, viéc theo dudi, su
ganh ty, tham lam va sQ hal thi tAm s& chuyén héa vuot
1én chinh né.
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59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

Tam luén mong mudn c6 dugc cau tra 101 tic thi cho
moi van dé. Nhu:ng so6m mudn nhung cau tra 101 d6 déu
khong théa man vi khong cO van dé nao co duoc cau tra
lo1 ngoal trr ban than no. Néu chung ta c6 thé hiéu tron
ven van dé thi van dé d6 khong con ton tai nira.

Xung dot xay ra khi ching ta mudn thay d6i thyc tai sang
cai “can phaila” - d6 1a mot y tudng khong thuc.

Tam ty do thoat ra khoi mot cai gi do thi khong phai la
tam tu do, do chi 1a su phan ing ma khong phai 1a sy tu
do. Tam tu do 1a tam thoat ra khoi cac rang budc.

Con mong muodn cé duogce giai dap cho cau hoi “lam the
nao”, chiing ta s€ xa ro1 va khong quan sat duoc thuc tai.

Vit chat hodc tim linh néu ching déu dap tmg cho su
thoa man thi cling giong nhau.

Van dé quan trong khong phai 1a thoi quen, ma do viéc
hiéu rd thoi quen sé dem lai sy hiéu biét. Do c6 sy hiéu blet
nay, n6 s& khong tiép thém nhién liéu cho sy ham muén.

Gbc cta van dé khong phai la ching ta dinh méc vao
ngudi hay vat ma do khong thé chiu duoc su ¢o don.
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